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(Közlésre érkezet t : 1972. november 15.) 
1. A terhelésről általában 
Napjaink testnevelésében, de valamennyi sportágban alapvető kér-
dés a tanulók, sportolók teljesítőképességének növelése. A teljesítőképes-
ség fokozása rendszeres testedzéssel érhető el. Az edzett ember testi 
képességei mind a munkanapok állandó követelményei, mind a versenyek 
megnövekedett motorikus és fiziológiás teljesítményei tekintetében ki-
válóak. Annak a kérdésnek vizsgálatánál, hogy melyek azok a tényezők, 
amelyek a teljesítőképességet, edzettséget meghatározzák, biztosítják, el-
mondhatjuk, hogy a teljesítőképességet nagymértékben fokozhatjuk a 
terhelés növelésével, valamint a sportág technikai, taktikai színvonalának 
javításával, az értelmi képességek optimális kiaknázásával. Az alábbiak-
ban csupán az életkornak megfelelő, egyre nagyobb mértékű terhelés-
növelés szempontjából vizsgáljuk a teljesítőképesség emelkedését. 
Bevezetőmben szeretném tisztázni, hogy mit jelent testnevelésünk-
ben és versenysportunkban ez a kifejezés, hogy terhelés. A terhelés alap-
kérdéseinek tárgyalását az alkalmazkodás biológiai alapelveinek áttekin-
tésével kell kezdeni. A terhelésnek két formájáról beszélünk: külső és 
belső terhelésről. Külső terhelésnek nevezzük a mozgásingert, a belső 
terhelés pedig a külső terhelési tényezők által kiváltott organikus folya-
matok, a szervezet úgynevezett energiaigényes folyamatai, a lebontás és 
felépítés. Ez azt jelenti, hogy a külső terhelésfaj ták megfelelő — ebből 
adódóan megközelítő pontossággal előre tervezhető — belső folyamatokat 
váltanak ki. 
A terhelés adagolása a sportoló, tanuló szervezetét alkalmazkodásra 
készteti. Tehát az organizmus, a sportoló egész szervezete alkalmazkodik 
a környezethez, adott esetben a reá háruló megterheléshez. Minden egyes 
terhelési ingeradagolás bizonyos kompenzációt, sőt legtöbb esetben túl-
kompenzálást vált ki a szervezetben, ami a teljesítőképesség növelésével 
jár. Természetesen csak akkor, ha a szervezetet ú jabb ingerek érik meg-
felelő erősségben, időtartamban, megfelelő szünet után. Mivel az izomerő 
egy idő után edzés hatására növekszik, emelni kell az ingererősséget 
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(nőtt az ingerküszöb), mert ha azonos terheléssel (ingerrel) végezzük az 
edzéseket, nem kényszerít jük alkalmazkodásra a szervezetet, akkor a tel-
jesítőképesség csak bizonyos mértékig növelhető, mivel az ingererősség 
és a teljesítőképesség közti viszony kedvezőtlenné válik, és így fokozato-
san csökken az edzettség. 
Ebből következik, hogy helyesen adagolt és jól felépített terhelés 
fejleszti a sportoló, tanuló teljesítőképességét, jellemét, akaratát, pszichi-
kai állóképességét. Világossá teszi e problémakör ismeretét a terhelés 
alapgörbéje, amely a munka és pihenés viszonylatában muta t ja az opti-
mális inger, terhelés hatására bekövetkező fázisait. (1. ábra.) 
A terhelés azonban nemcsak az eddig leglényegesebbként hangoz-
tatott ingererősségből áll. Alapvető tényezői még a következők: 
— ingerek intenzitása, 
— inger sűrűsége, 
— inger időtartama, 
— inger terjedelme. 
Ezek a tényezők szabják meg az előbb felvázolt munka—pihenés 
ritmusát. Hogy ennek a görbének állandó kiegyenlítettsége fennálljon, 
mindig tudni kell, hogy a teljesítmény érdekében melyik tényezőt helyez-
zük előtérbe. A hatás, a különböző jellegű és nagyságú Ingerek szerint 
különböző lesz. Ugyanis az ingerhatás mértéke messzemenően függ attól, 
hogy egy vagy több szervrendszer érdekelt-e az alkalmazkodásban. Mi-
nél több szerv és szervrendszer alkalmazkodik a küszöbérték feletti inger-
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Terhelési alapgörbe 
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hez, terheléshez, az adaptáció mértéke annál magasabb színvonalú lesz, 
ami az edzettség optimumát segíti elő. 
A fentiekből adódóan további fogalmak tisztázása szükséges. Mi az 
edzettség? Mi a kapcsolat az edzettség és a terhelés között? Az edzettség 
állapot, a szervezet bizonyos működési szintje, amely folyamatában ala-
kul, fokozatosan fejlődik. Bizonyos munkavégző képességet jelent. Az ed-
zettség állapotát megfelelő szintű, erősségű, folyamatos terhelésadago-
Lással érhet jük el. A terhelési szint állandó biztosításával az edzettségi 
szint megszilárdul, s mindig magasabb edzettségi nívó jön létre, mint 
a kiindulási alap volt. (Növelt helyreállás szintje.) Ez azt jelenti, hogy 
nagyobb terhelést alkalmazhatunk annak érdekében, hogy még magasabb 
adaptációt, edzettségi állapotot é r jünk el. 
Összegezve az általános terhelés lényegét, Counsilmant idézem: „Ha 
túl sokat edz a versenyző, nem tud adaptálni, ha keveset, elmulasztja 
a maximális kondicionálás lehetőségét." 
2. A terhelés problémája serdülőkorú tanulóknál 
A terhelésre vonatkozó megállapítások, illetve törvényszerűségek 
nemcsak a versenysportra, de az általános testnevelésre vonatkoztatva 
is igazak. Az általános testnevelés terhelési problémáit is alapvető bioló-
giai törvényszerűségek szabják meg. Az élet minden területe egészséges, 
edzett, a terhelést jól tűrő embereket igényel, akik minden gyakorlati 
területen magabiztosan helytállnak. Ahhoz, hogy a társadalomnak ilyen 
munkabíró, sokoldalúan edzett emberek álljanak rendelkezésére, az ala-
pokat kellő időben kell megteremteni, az optimális edzettség állapotát fo-
kozatos, rendszeres terheléssel, az életszakaszoknak megfelelően kell ki-
alakítani. 
A terhelés adagolásának biológiai, fiziológiai mértékét már nagyon 
fiatalon kell megállapítani. Ennek fő irányítója az iskolai testnevelés, ezen 
belül is a magyar testnevelési rendszer alapját adó általános iskolai test-
nevelés. Azt a tényt, hogy valóban ez az iskolatípus hivatott az alapkép-
zettség megszerzéséhez, igazolja az általános iskolai testnevelési tanterv 
célkitűzése: , , . . . cél, hogy a felnövekvő ifjúság fizikailag, pszichológiailag 
edzett legyen." Ez az edzettség. mint társadalmi elvárás, két részről is 
jelentkezik: 
a) azoktól a tanulóktól is követeli, akik nem lesznek élsportolók, de 
munkájukban helyt kell állniuk, teherbíróknak kell lenniük; 
b) másrészről az utánpótlás nevelése szempontjából a sportági specia-
lizálódás általános fizikai megalapozottságának érdekében. 
A társadalom kívánalma érthető ettől a korosztálytól, hiszen 10—14 
éves korban a legfogékonyabbak a tanulók nemcsak szellemi értelemben, 
de motorikusán is. Ebben az időszakban a szervezet adaptáló képessége 
igen nagy a mozgásos ingerekre nézve is. A testi, fizikai képességek egész 
skálája fejleszthető: ügyesség, gyorsaság, erő, lazaság. A szervezetnek 
ilyen irányú megerősítése fokozatos, rendszeres terhelésadagolással az 
általános testnevelés legfőbb feladata. 
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A másik ok, jelenség, amely a fizikai képességek serdülőkorban, sőt 
már a prepubertás időszakában való fejlesztését követeli, az akceleráció. 
Ma már köztudott, hogy a fiatalok gyorsabban és magasabbra nőnek, mint 
a múlt század vagy a századforduló nemzedékei. A 30-as évek elején Koch 
lipcsei iskolaorvos hívta fel erre a figyelmet: 1941-ben Bennhold—Tomsen 
nagy vizsgálati anyagán igazolta Koch megfigyelését. Az elnevezést is ő 
adta, akceleráció = felgyorsulás. Gyorsabb a növekedés a prepubertás 
korban, és hamarabb következik be a nemi érés is. Az akceleráció jelen-
ségét a statisztikai adatok Magyarországon is kimutatták, így a Valóság 
c. folyóirat 1972. évi 8. számában megjelent cikke Arday Lászlónak: 
„If júságunk testalkatának módosulásáról aggódva". A cikk konkrét átlag-
adatokat közöl felmérések alapján az akceleráció bizonyítására lányoknál 
és fiúknál a serdülőkorban 1940. évtől 1971. évig. 
Az adatok a következők: 
Adatok e rede te Fiúk Lányok 
Apáczai Gimnázium 1971 177,90 cm 165,03 cm 
Nemeskéri 1966 175,10 cm 161,70 cm 
Molnár 1955—56 175,90 cm i62,90 cm 
Iskola Egészségügvi 
Szolgálat " 1952 170,00 cm 159,70 cm 
Nemeskéri 1945—46 172,71 cm 160,39 cm 
Nemeskéri 1940—41 171,85 cm 161,62 cm 
A kimutatott magasságnövekedést nem követi azonban az izomerő 
kellő fokozódása. így még az az egyszerű elv sem valósul meg, hogy a 
tanuló minimálisan olyan erős legyen, hogy saját testsúlyát stabilan meg 
tudja tartani támaszhelyzetben. 
Az optimális edzettségi elvárásnak megfelelően beszélni kell a ter-
helhetőség kérdéséről, hogy a kívánt eredmények eléréséhez milyen meny-
nyiségű terhelést adjunk. Kiváló pedagógusok, pszichológusok törekvése 
évtizedek óta, hogy kísérleti úton nyert adatokkal megállapítsák az iskolai 
tantárgyak ismeretanyagának optimális terhelését a tanulóra nézve. Még 
ma sem mondhatjuk, hogy bármely elméleti vagy gyakorlati tárgyban 
sikerrel járt volna a fejlesztést szolgáló „reális adag" körvonalazása. Lát-
szólag a testnevelésben könnyebbnek tűnik ez a válaszadás, mégis van ne-
hézség. A 10—14 éves gyerektől nem várhat juk, hogy megállapítsa a sa-
ját teherbíró képességét, még neveléslélektani szempontból sem. Ugyan-
akkor a tanár legkiválóbb módszere sem biztosíték mindig erre vonatko-
zóan. A megfelelő edzettség elérése érdekében esetleg maximálisan fokozza 
az óra intenzitását, ami nem jár egyértelmű kedvező eredménnyel, főként 
akkor, ha megfeledkezik arról, hogy serdülőkorú tanulókat terhel. Ennek 
a kornak terheléselemzésénél a ,.Holt"-féle görbe áll rendelkezésünkre. 
(2. ábra.) 
Ez a görbe az egyes életszakaszokban a szervezet fejlődési fokait 
összetetten mutat ja . Összesített kép a szervezetben végbemenő változá-
sokról, amihez alkalmazkodni kell a tanárnak, edzőnek egyaránt a ser-
dülőkornak terhelése során. 
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3. Speciális terhelés a kézilabda sportágban 
serdülőkorú tanulóknál 
A téma bonyolultsága, sokrétűsége miatt az optimális terhelés meg-
állapítására nehéz az egész tantervet feldolgozni, annak ellenére, hogy az 
általános iskolai testnevelési tanterv egész anyaga jelenti a serdülők 
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terhelését sportágakra bontva. Konkrétan: torna, atlétika, testnevelési 
játékok, kosárlabda, úszás, kézilabda. Ezek a testnevelési tantervben sze-
replő sportágak speciális anyagukkal együttesen az általános testnevelés 
célkitűzéseit valósítják meg, természetesen más-más gyakoilati anyaguk-
nak megfelelően, más módszerrel, eszközzel járulnak hozzá a terheléshez, 
az optimális edzettségi állapot kialakításához. 
A továbbiakban vizsgáljuk a terhelés problémakörét egy sportágban, 
a kézilabdázásban, serdülőkorú tanulóknál. Miért választottam a kézi-
labda sportágat? 
— 5—8 osztályig tantervi anyag, 
— többnyire ezt választják a tanárok a sportjátékok közül objektív 
körülmények miat t (igénytelen sportág), 
— technikai, taktikai elemek széles skáláját tartalmazza, amely már 
eleve biztosítja a terhelés színes, változatos adagolását, 
— a legalapvetőbb testi képességeket fejleszti: ügyesség, gyorsaság, 
erő, állóképesség. 
Felvetődik a kérdés, hogy az általános terhelésen belül melyek azok 
a tényezők, amelyek valamely sportág speciális terhelését adják. Ä kézi-
labda játék terhelését a versenyzés (mérkőzés) és az edzésterhelés adja. 
Ez a tanulóknál a mérkőzés (játék), illetve az óra kézilabda-anyagának 
oktatása során áll elő. Ahhoz, hogy meghatározzuk, hogy mi adja meg 
a kézilabdában az oktatás terhelését, a játékszituációkból, „játékmozaik-
ból" kell kiindulni. Olyan mérkőzések megfigyelése alapján, amilyen 
szinten serdülőkornak játszanak, fel kell mérni a játék szükségletéből 
fakadó domináns és kísérő mozgásfajtákat. A kézilabda-tanterv jórészt ezt 
tartalmazza. A mozgásfajtákon túl meg kell határozni azoknak jól jelle-
mezhető méretei t : gyakoriságát, terjedelmét is. Ezáltal a terhelés össze-
tevőit a sportág összterhelésén belül megkapjuk. Ezeket a terhelési össze-
tevőket a játékigénynek, a tanulók életkori sajátosságának megfelelő 
számban, terjedelemben, intenzitásban oktatva már optimális terhelés-
adagolást biztosítunk. 
Kézilabda-játékosnál nem mérhető konkrétan az általános terhelés, 
de mérhetők az általános összterhelést adó terhelési alapelemek. Ezeket 
az összetevőket pontosan lemérve, megközelítő értékkel utalhatunk az 
általános terhelés nagyságára, A kézilabdázás alapvető terhelési alap-
elemei közül a futási és felugrási munkavégzéssel foglalkozom dolgoza-
tomban. 
4. A futás és helyből történő felugrás terhelésfelmérése 
Felmérést végeztem annak érdekében, hogy szám szerint meghatá-
rozható terhelési adatokhoz jussak a kézilabdajátékban. A felmérést az 
Egri Sportiskola serdülőkorú fiú kézilabdázóinál végeztem. Munkám során 
— bár tudvalevő, hogy az összterhelést a fizikai mozgások mellett pszi-
chikai tényezők is meghatározzák — csak a fizikai terheléssel foglal-
koztam. Indokaim a fe lmért adatok kiválasztására a következők: 
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— a kézilabdázás támadójátékát ebben a korban döntően meghatá-
rozza a gyors indítás A játékosok (tanulók) gólszerzés szempont-
jából ezzel a taktikai elemmel a legeredményesebbek. Egy gyors 
indítás alkalmával átlagban 20 méter az a táv, amelyet teljes 
sebességgel tesznek meg; 
— a játékosok nagy része a felugrásos kapura lövést gyakran alkal-
mazza. A lépésszabály megkötöttségéből adódik, hogy általában 
két lépésből ha j t j ák végre a felugrást. A helyből való emelkedés 
nagysága a felugrásos kapura lövést nagyban befolyásolja. Ennek 
a kapura lövési formának gyakori alkalmazásából adódik, hogy a 
védekezésben is nagyobb szerepet kap a helyből történő felugrás. 
Felmért adatok: 
Szám Életkor Testsúly 20 m f u t á s i de j e 
Emelkedés 
helyből 
1. 12 év 31,5 k p 4,30 m p 0,35 m 
2. 12 év 33,0 k p 4,40 m p 0,34 m 
3. 12 év 34,0 k p 4,45 m p 0,33 m 
4. 13 év 38,5 k p 4,75 m p 0,31 m 
5. 13 év 39,0 k p 4,70 m p 0,32 m 
6. 13 év 42,0 k p 4,60 m p 0,31 m 
7. 13 év 49,5 k p 4,60 m p 0,30 m 
8. 14 év 52,0 k p 3,80 m p 0,40 m 
9. 14 év 54,0 k p 3,85 m p 0,39 m 
10. 14 év 59,0 k p 4,00 m p 0,36 m 
Egy életkoron belüli testsúlyeltérések a vizsgált tanulók között vé-
letlenül adódtak. A fu tás idejét és az emelkedés magasságai három alka-
lommal három-három ízben határoztuk meg, így az értékek kilenc fel-
mérés átlageredményei. 
Arra kerestem választ, hogy a maximális 20 méteres futás és a fel-
ugrás során mennyi munkát végez a játékos. Megkíséreltem biomecha-
nikai, fizikai számítások segítségével erre a két megterhelésre konkrétan 
meghatározható eljárást keresni. Mivel célom a munkavégzés kiszámí-
tása, melyhez a mért adatok alapján szükséges a sebesség, gyorsulás és 
az erőkifejtés nagyságának megállapítása is. A számítás menetét az 1. sz. 
tanuló adatai alapján vezettem le, a többiek eredményét táblázatban 
közlöm. 
4'a. Futás esetén mért adatok feldolgozása 
A) Sebesség kiszámítása: 
A futás során megtett útból (20 m) és a táv megtételéhez szükséges 
időből (mp) kiszámítom a játékosok átlagsebességét. Az átlagsebesség 
képlete: 
s . , s a megtett út, 
v — — ahol 
t t az út megtételéhez szükséges idő. 
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1. sz. játékos esetén: s = 20 m 
,
 0 20 . n r m. ti = 4,3 sec vt = * Vi = 4,65 
1,3 sec 
Eredmények: 
Sebesség Sebesség 
Sorszám m Sorszám m 
sec sec 
1. 4,651 
2. 4,545 
3 4.494 
4. 4,210 
5. 4.251 
6. 4,347 
7. 4,347 
8. 5,263 
9. 5,194 
10. 5,000 
B) A gyorsulás kiszámítása: 
Az átlagsebesség képletébe behelyettesítve az egyenletesen gyorsuló 
a 
mozgás útképletét — s— — -tA (ahol a a gyorsulás) — kifejezhető a 
gvorsulás. 
_2_ _ a 
v — ^ v —
 2 • 
2v 
Ebből a gyorsulás: a = -
t 
Felhasználva az A) pontban kiszámított sebességértékeket: 
1. sz. játékos esetén: = 4,65 
sec 
= 4,3 sec 
Eredmények: 
Sorszám 
Gyorsulás 
m 
sec-
Sorszám 
Gyorsulás 
m 
sec2 
1. 2,lf; 6. 1,89 
2. 2,07 7. 1,89 
3. 2,02 8. 2,76 
4. 1,77 9. 2,70 
5. 1,81 10. 2,50 
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C) A futás során kifejtett erő számítása 
Felhasználva a B) pontban kiszámított értékeket, kiszámítom az erőt. 
Az erő képlete: P = m-a , ahol m a test tömege. 
1. sz. játékos esetén' Pj = m± • a± 
Pl = 31,5 kp • 2,16 
Pi = 6,95 kp 
Eredmények r 
m 
secz 
Sorszám Kife j te t t erő k p Sorszám 
Ki fe j t e t t erő 
k p 
1. 6.95 6. 8,00 
2. 6,95 7. 9,50 
3. 7,00 8. 14,70 
4. 7,00 9. 14,75 
5. 7,20 10. 15,00 
D) A futás során végzett munka számítása 
A munkavégzés képlete: 
L = P • s, ahol P a kifej tet t erő, 
s a megtett út 
Felhasználva a C) pontban kiszámított értékeket: 
1. sz. játékos esetén: P t = 6,95 kp 
Lj = 6,95 kp, 20 m = 139 kp 
Eredmények: 
borszam Végzett m u n k a 
m k p Sorszám 
,04 N 
Végzett m u n k a 
m k p 
1. 139 6. 160 
2. 139 7. 190 
3. 140 8. 294 
4. 140 9. 295 
5. 144 10. 300 
A táblázat alapján ismert egy-egy játékos munkavégzése, terhelése 
abban az esetben, ha a 20 méteres távot maximális sebességgel teszi meg. 
Felmérésem alapján serdülőkorú játékosok 2X15 perces mérkőzése alatt 
a játékosok átlagban 12-szer teszik meg a 20 m-es távolságot maximális se-
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bességgel. Ezek alapján a maximális sebességgel végzett munka mennyisége 
egy mérkőzés esetén: Lü S . s z= n-L. 
1. sz. játékos: hL = 139 mkp 
n = 12 
Eredmények: 
Sorszám 
L | s z = n-Li = 12-139 mkp = 1668 mkp 
Összmunka- ,, - Ö3 ízmunka-í >oi szám 
végzés, m k p végzés, m k p 
1. 1668 6. 1920 
2. 1668 7. 2280 
3. 1680 , 8. 3328 
4. 1680 9. 3540 
5. 1728 10. 3600 
4/b. Helyből történő felugrás esetén mért adatok feldolgozása 
A) Az erő számítása 
A helyből történő felugrás esetén a tanulónak saját Lestsúlyát kell 
legyőznie, így az erőkifejtés megegyezik a testsúllyal. 
B) A munkavégzés számítása 
A munkavégzés képlete alapján: L = P-s , ahol P a testsúly, 
s a helyből történő 
emelkedés 
magassága. 
P = 31,5 kp 
s = 0,35 m 
L = 31,5 kp-0,35 m = 11 mkp 
1. sz. játékos esetén; 
Eredmények: 
Munkavégzés 
m k p 
11,00 
12,20 
11,30 
12,00 
12,50 
Sorszám 
9. 
10. 
Munkavégzés 
m k p 
13,00 
14,85 
20,80 
21,00 
21,40 
5. Munkavégzés—testsúly diagramból levont következtetések 
Az előző pontokban részletezett és ahhoz hasonló felmérésekből igen 
sok hasznos következtetést vonhatunk le. Példaként említem a követke-
zőket: 
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A kiszámított adatokat felhasználva, a munkavégzés és testsúly össze-
függését koordináta-rendszerben ábrázoltam a futás («5. ábra) és a fel-
ugrás (4. ábra) viszonylatában egyaránt. Az ábrán jelölt pontok abszcissza 
értékei, a testsúlyok ordináta értékei pedig a munkavégzés. Az ábrázolt 
pontokat összekötve a növekvő testsúlyok felé egyre meredekebbé váló 
görbét kapunk. A görbe folytonossága kb. 50—52 kp testsúlynál meg-
szakad, majd magasabb szintről folytatódva ismét emelkedő tendenciát 
mutat. A görbe folytonosságának megszűnése a munkavégzés ugrásszerű 
emelkedésének következménye. 
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50 60 
TESTSÚLY (KP) 
4. ábra 
Munkavégzés—testsúly diagram a helyből történő megemelkedésnél 
Megállapítható, hogy a munkavégzés a testsúly növekedésével emel-
kedik. Mivel a terhelhetőség egyik leglényegesebb mutatója a munkavég-
zés, a testsúly növelésével a terhelhetőség emelhető. Miért nő ugrássze-
rűen a munkavégzés? Ez a kérdés azért is bír különös jelentőséggel, mi-
vel a munkavégzés hirtelen növekedése az említett 50—52 kp-os testsúly 
esetén következik be, és ez a testsúly éppen a 13 és 14 év közötti serdülő-
korú f iúkra jellemző általában. 
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5. ábra 
Holt-diagram, izom- és csontrendszer kifejlődése 
A vizsgált játékosok életkorát figyelembe véve kiderül, hogy a 12 és 
13 éves korban levő serdülőknél a testsúly meghatározó szerepű a mun-
kavégző képességben. Más szavakkal ebben a korban a munkavégző ké-
pesség az életkortól független. A 14 éves serdülőkorú játékosok munka-
végzése ugrásszerűen nő meg a 13 évesek munkavégző képességéhez 
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viszonyítva. A munkavégzés—testsúly diagramból megállapítható, hogy 
a 20 m-es futás esetén a 30 és 50 kg testsúlyúaknái a munkavégzés nö-
vekedése 50 mkp, míg a 14 éveseknél 100 mkp-al nagyobb. Teljesen ha-
sonló a helyzet, ha a helyből történő felugrás munkavégzés—testsúly 
diagramját vizsgáljuk. 
Az ugrásszerűen megemelkedő munkavégzés magyarázata a Holt-féle 
diagram alapján lehetséges. Az 5. sz. ábrán ezt a következtetést végig 
követhetjük, amely a Holt-diagram izom- és csontrendszer kifejlődését 
ábrázoló görbe kinagyított részét muta t ja 10—14 éves korig 
A 13 és 14 év közötti játékosok munkavégzését a testsúly mellett 
egy alapvető tényező határozza meg, amelyet az izom- és csontrendszer, 
valamint a belső iszervek kifejlődésének nagymértékű felgyorsulása okoz-
za. A serdülőikorra jellemző görbeszakasz kinagyított része ezt bizonyítja. 
Az A-szög jóval kisebb, mint a B-szög, ami a görbe meredekségének nö-
vekedését mutat ja , azaz utal az izomzat és a csontrendszer fejlődésének 
felgyorsulására. A kifejlődés gyorsulására jellemző, ami az ábráról egy-
értelműen leolvasható, hogy amíg 10—13 éves korig, három év alatt 
a csont- és izomrendszer és a belső szervek kifejlődésének növekedése: 
9 százalék, addig 13—14 éves korban, tehát egy év alatt több mint az 
előző másfélszerese: 16 százalék. 
Az izomzat nagymérvű gyarapodása az izomerő kifejtésében ugrás-
szerű növekedést okoz és ez a munkavégzés ugrásszerű növekedésének 
magyarázata. 13—14 éves korban a hirtelen fiziológiás fejlődés követ-
keztében a diagramok alapján megállapítható, hogy a tanulók terhel-
hetőek, szervezetük felkészült a terhelés elbírására, sőt igényli is a szer-
vezet az optimális terhelést. Alapvető szempont azonban az, hogy a ser-
dülőkoriakat csak a speciális erő érdekében, az adott sportmozgáshoz 
szükséges erőfejlesztő gyakorlatokkal terhelni célszerűtlen és káros. A 
minden izomcsoportot egyenletesen megmozgató terhelés a célszerű. 
A felsorolt számítások és következtetések természetesen nem lehet-
nek törvényszerűek, csupán általánosak. A felmért játékosok, valamint 
a mért adatok számának növelésével pontosabb következtetéseket von-
hatunk le. 
A diagramból levont következtetések még egy gondolatot ébreszte-
nek. Bizonyítást nyert , hogy a serdülőkorú fiúk terhelhetők, sőt szerve-
zetük igényli az egyre növekvő terhelést az optimális edzettségi szint 
elérése érdekében. Ezért az általános iskolából a középfokú intézmé-
nyekbe kerülő tanulók magasabb szintű terhelését — a fokozatosság meg-
szakítása nélkül — nemcsak edzettségük, de egészségük érdekében is biz-
tosítani kell, hiszen testsúlyuk, magasságuk tovább nő. A heti óraszám 
emelésére korlátozott lehetőség van, és egyelőre nincs lehetőség az elsa-
játítandó anyag növelésére. így a testnevelő tanárnak más eszközökhöz 
kell nyúlnia. 
A probléma megoldható, ha a tanár az óra felépítéseben, vezetésé-
ben olyan módszereket alkalmaz, amellyel az óra időkihasználása maxi-
mális a tanuló mozgásos tevékenysége szempontjából. Ennek megfelelően 
növelni tudja az óra intenzitását az általános iskolai órához viszonyítva. 
Több tanórán kívüli testnevelési foglalkozást kell szervezni azon tanulók 
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részére is, akik nem sportolnak rendszeresen. Az egy sportágra specia-
lizálódott versenyszerűen sportoló tanulóknak rendszeres, megfelelő ter-
helést adó edzéseket kell biztosítani. Ezen lehetőségek kihasználása min-
den tanár számára az említett okok miatt kötelezővé kell, hogy váljon. 
Ezen tanulmány csak egyéni próbálkozás, kiindulási alapot, lehető-
séget kíván adni a terhelhetőség számokban konkrétan kifejezhető mé-
réséhez. 
Azokban a sportágakban, amelyek tantervi követelmények — torna, 
atlétika, kosárlabda, kézilabda, testnevelési játékok —, hasonló felmé-
rések birtokában, konkrét terhelési adatok segítségével, az életkor f igye-
lembevétele mellett a reális, optimális terhelésadagolást meg lehet hatá-
rozni a testnevelési órákon és egyéb sportfoglalkozásokon. Ilyen módon 
közelebb juthatunk az általános testnevelés célkitűzéseinek megvalósí-
tásához. 
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UNTERSUCHUNG DER BELASTUNG BEI 10—14-JÄHRIGEN SCHÜLERN 
AUS DEM GESICHTSPUNKT DER KÖRPERLICHEN FÄHIGKEITEN 
Rákos Etelka 
Die Arbei t befasst sich mit den Zusammenhängen zwischen al lgemeiner Be-
lastung, Abhär tung und Leistungsfähigkeit , sowie mit ihren Gesetzmässigkeiten. 
Auf Grund der Holt 'schen physiologischen K u r v e analysiert sie das Problem opt i -
maler Zumessung der Belastung bei den Schülern in der Pubertätszei t . Sie bes t rebt 
sich nachzuweisen, in welchem Masse die Schüler im Laufe ihrer sp runghaf t en 
anatomischen, physiologischen Entwicklung belastet werden können. Anhand Formeln 
der Physik und Biochemie rechnet sie die Arbeitsleistung der Handbal lspie ler 
in der Puber tä tszei t im Falle von zwei Grunde lementen — bei dem Schnel ls tar ten 
(20 m Strecke) und beim Steigen vom Stand — aus. 
Aus dem Diagramm Arbei ts le is tung—Körpergewicht zieht sie sie Schlüsse bezüg-
lich der 12—13 und 13—14-jährigen Schüler. 
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